Jedalny listok: BezzvySkova strava

1. denl

Celkovy denny energeticky prijem: 7 815 kJ, 237 g sacharidov, 122 g bielkovin, 45 g tuk,
12 g vlaknina

Ranajky: Cottage, starsie biele pecivo
Suroviny:
e 200 g cottage/bezlaktozovy cottage
e 2 ks rozok biely/bezlepkové biele pecivo
« harmanéekovy €aj (1 CL med)

Desiata: Struhana mrkva, piskoty
* 100 g mrkva
« 1CLmed
e 50 g piskdty/bezlepkové piskéty
Mrkvu ocistime a nastridhame. Ochutime medom. Podavame s piskotami.

Obed: Slepadi vyvar s rezancami (bez zeleniny), treska, varené zemiaky s petrzlenovou viatou
Suroviny:

* 300 ml slepaci vyvar

« 15 g rezance/bezlepkové rezance

* 150 g treska

» 1 stipka rozmarin

e 1 Stipka bazalka

e 1PLcitrénova stava

« 1 CLolivovy olej

» 1 stipka sol

* 200 g zemiaky

* 5g maslo/bezlaktézové maslo

« 1CL petrzlenova viiat
Slepaci vyvar uvarime tak, Ze do hrnca s vodou dame sliepku polenu, k nej pridame zeleninu
(zeleninu nekonzumujeme) a varime niekolko hodin. Vyvar ochutime solou. Poddvame s rezancami.
Tresku osolime, pokvapkdme olejom, priddme najemno nakrajané bylinky — bazalka, rozmarin a
opecieme. Ocistené, umyté zemiaky nakrdjame na kocky a uvarime v osolenej vode. Scedime.
Priddme maslo a najemno nakrajanu petrzlenovu viat.

Olovrant:
¢ 200 g tvaroh jemny/bezlaktézovy tvaroh
* 20 g vanilkovy cukor
» 1 8tipka Skorica mletd

Vecera: Volské oko, zemiakovo-Spenatové pyré
Suroviny:

* 2 ks vajcia

« 1 CLolivovy olej



e 150 g zemiaky
* 50 g Spenatovy pretlak
* 50 ml mlieko 1,5%/bezlakt6zové mlieko
* 5g maslo/bezlaktézové maslo
300 ml matovy ¢aj (1CL med)
Z vajicok si urobime na oleji na panvici volské oka. Ocistené, umyté zemiaky nakrajame na kocky a

uvarime v osolenej vode. Scedime. Priddme Spenatovy pretlak, mlieko, maslo a popucime na
hladkd kasu. Dochutime.

2. den

Celkovy denny energeticky prijem: 8 595 kJ, 283 g sacharidov, 117 g bielkovin, 47 g tuk,
14 g vlaknina

Ranajky: Tvarohovo-vajickova natierka, starsie biele pecivo
Suroviny:
e 2ksvajcia
e 50 g tvaroh odtuc¢neny/bezlaktézovy tvaroh
» 1 stipka sol
e 10 g kysla smotana/bezlaktézova kysla smotana
« 1CL pazitka
s 2 ks rozok biely/bezlepkové biele pecivo
« harmanéekovy ¢aj (1 CL med)
Vajicka uvarime na tvrdo. OSupeme ich a rozmixujeme spolu s tvarohom a smotanou do hladkej
natierky. Ochutime sofou. Poddvame s bielym pecivom a najemno nakrdjanou pazitkou.

Desiata: Struhané jablko (bez Supky), piskoty
* 1ks jablko
« 1CLmed
* 50 g piskoty/bezlepkové piskéty
Jablko umyjeme, oSUpeme a nastruhame. Dochutime medom. Podavame s piSkdtami.

Obed: Slepaci vyvar s rezancami (bez zeleniny), ryZzové rezance s kuracim masom a mrkvou
Suroviny:

* 300 ml slepaci vyvar

e 15 g rezance/bezlepkové rezance

e 150 g kuracie prsia

« 1CLolivovy olej

» 1 tipka sol

» 80 g ryZové rezance

e 100 g mrkva

« 1CLbazalka
Slepadi vyvar uvarime tak, Ze do hrnca s vodou dame sliepku polenu, k nej priddame zeleninu
(zeleninu nekonzumujeme) a varime niekolko hodin. Vyvar ochutime solou. Poddvame s rezancami.
Kuracie prsia umyjeme a nakrdajame na rezance. Opecieme ich na oleji do makka. V osolenej vode
uvarime ryzZové rezance, makké scedime. Mrkvu ocistime a nastridhame. Spolu s mdsom ju
opecieme. Priddme ryZové rezance, premiesame. Ochutime solou. Podavame s najemno



nakrajanou bazalkou.

Olovrant:
e 200 g jogurt biely (skyr, grécky jogurt)/bezlaktézovy biely jogurt
e 50 g piskdty/bezlepkové piskéty
o 1 Stipka Skorica mletd

Vecera: Zemiakovy privarok, vajce na makko
Suroviny:

* 2 ks vajcia

* 150 g zemiaky

e 100 ml mlieko 1,5%/bezlaktézové mlieko

» 15 ml smotana 12%/bezlakt6zova smotana

» 10 g muka hladka/bezlepkova muka

» 1 stipka sol

« 300 ml matovy ¢aj (1CL med)
Zemiaky umyjeme, oSupeme a nakrajame na kocky. Zalejeme ich vodou, ochutime sofou, varime
do makka. V mlieku si rozmieSame smotanu a muku. Pridame k zemiakom, chvilu povarime.
Poddvame s vajickami uvarenymi na makko.

3. den

Celkovy denny energeticky prijem: 9 461 kJ, 293 g sacharidov, 119 g bielkovin, 65 g tuk,
11 g vlaknina

Ranajky: MieSané vajicka, pecivo
Suroviny:
* 3 ksvajcia
« 1 CLolivovy olej
e 1 Stipka sol
e 2 ks rozok biely/bezlepkové biele pecivo
« harmanéekovy €aj (1 CL med)
Na panvici na oleji pripravime miesané vajicka, ktoré ochutime sofou. Podavame s bielym pecivom.

Desiata:
e 1ks banan

Obed: Slepaci vyvar s rezancami (bez zeleniny), prirodné kuracie prsia, zemiakové pyré
Suroviny:

* 300 ml slepaci vyvar

e 15 g rezance/bezlepkové rezance

» 150 g kuracie prsia

« 1 CLolivovy olej

» 1 tipka sol

* 200 g zemiaky

* 50 ml mlieko/bezlakt6zové mlieko



e 10 g maslo/bezlaktézové maslo
Slepaci vyvar uvarime tak, Ze do hrnca s vodou dame sliepku polenu, k nej pridame zeleninu
(zeleninu nekonzumujeme) a varime niekolko hodin. Vyvar ochutime solou. Poddvame s rezancami.
Kuracie prsia umyjeme a nakrajame na platky. Opecieme ich na oleji do makka. Podavame so
zemiakovym pyré, ktoré pripravime s ocCistenych zemiakov, ktoré varime v osolenej vode do makka.
Po uvareni scedime a popucime s mliekom a maslom na hladkd kasu.

Olovrant:
e 200 g jogurt biely (skyr, grécky jogurt)/bezlaktézovy biely jogurt
e 50 g piskdty/bezlepkové piskéty

Vecera: Palacinky s tvarohom
Suroviny:

e 2ksvajcia

« 100 g muka hladka/bezlepkova muka

e 100 ml mlieko 1,5%/bezlakt6zové mlieko

» 1 stipka sol

» 1 8tipka Skorica mletd

* 1PLolivovy olej

¢ 100 g tvaroh odtucneny/bezlaktézovy tvaroh

« 1 CL $koricovy cukor

« 300 ml matovy ¢aj (1CL med)
Urobime si palacinkové cesto. V miske zmieSame vajic¢ka, mlieko, muku a Skoricu. S redSieho
hladkého cesta na panvici pecieme palacinky. Tieto naplnime tvarohom, ktory sme si ochutili
Skoricovym cukrom.

4. den

Celkovy denny energeticky prijem: 7 911 kJ, 250 g sacharidov, 121 g bielkovin, 44 g tuk,
5 g vlaknina

Ranajky: Domaci vanilkovy termix
Suroviny:
e 150 g tvaroh jemny/bezlaktdzovy tvaroh
* 20 g vanilkovy cukor
« 15 ml smotana 12%/bezlakt6zova smotana
« harmanéekovy €aj (1 CL med)
V miske zmieSame tvaroh, smotanu a cukor. Rozmixujeme do hladkej konzistencie.

Desiata:
e 200 g jogurt biely (skyr, grécky jogurt)/bezlaktézovy jogurt
* 50 g piskdty/bezlepkové piskéty

Obed: Slepaci vyvar s rezancami (bez zeleniny), prirodné kuracie prsia, dusena ryza
Suroviny:

* 300 ml slepaci vyvar

e 15 g rezance/bezlepkové rezance



» 150 g kuracie prsia

« 1 CLolivovy olej

o 1 Stipka sol

« 100gryia
Slepadi vyvar uvarime tak, Zze do hrnca s vodou ddme sliepku polend, k nej priddme zeleninu
(zeleninu nekonzumujeme) a varime niekolko hodin. Vyvar ochutime solou. Poddvame s rezancami.
Kuracie prsia umyjeme a nakrajame na platky. Opecieme ich na oleji do makka. Poddavame s
dusenou ryZou.

Olovrant:
e 125 g mozzarella/bezlaktézova mozzarella
e 40 g suchar/bezlepkovy suchar
« 1CLoregano

Vecera: Mliecna ryza
Suroviny:
* 50gryia
e 100 ml mlieko 1,5%/bezlakt6zové mlieko
e 1PLtrstinovy cukor
o 1 Stipka Skorica mletd
« 300 ml matovy ¢aj (1CL med)
RyZu varime v mlieku do makka. Ochutime cukrom a Skoricou.

Den pred vykonom:

Ranajky: biely jogurt/bezlaktézovy biely jogurt
Desiata: biely jogurt/bezlaktézovy biely jogurt
Obed: Ciry slepadi vyvar (bez rezancov a zeleniny)
Olovrant: bez jedla

Vecera: bez jedla

PITNY REZIM:

- denne vypit 7 poharov vody (vratane bylinkovych c¢ajov v jedalnom listku).

- vhodné: voda, nesytené mineralky

- nevhodné: sytené ochutené malinovky, napoje s kofeinom (kava, cola, Cierny ¢aj), tekuta
Cokolada, alkoholické napoje, prilis horuce alebo studené napoje, bublinkové napoje.



